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یـ مطـالعه جدیـد مگویـد افـرادی کـه در شیفـت شـب کـار مکننـد، مـدیریت دیـابت نـوع ۲ برایشـان
دشوارتر است.

محققـان گـزارش دادهانـد کـه سـطح قنـد خـون کارکنـان مراقبتهـای بهـداشت مبتلا بـه دیـابت‐ عمـدتاً
پرستاران و ماماها‐ در طول شیفت شب نوسانات بیشتری دارد.

محققان گفتند که این احتمالا به دلیل دشواری حفظ رژیم غذای سالم هنام کار در ساعات اولیه صبح
است.

«ریچل گیبسون»، محقق اصل و متخصص تغذیه و مدرس ارشد کالج کین لندن در بریتانیا، گفت:
«ممن است پزشان به این افراد توصیه کرده باشند که برای مدیریت دیابت خود، غذای سالم بخورند،

اما اگر انتخابهای غذای در طول شب محدود باشد، ممن است نتوانند این کار را انجام دهند.»

برای مطالعه جدید، محققان ۳۷ پرستار و مامای بریتانیای را به مدت ۱۰ روز تحت نظر گرفتند و آنها را
در شیفت شب، شیفت روز و روزهای استراحت زیر نظر داشتند. شرکتکنندگان مانیتورهای گلوکز و

ردیابهای فعالیت داشتند و بهطور منظم یادداشتهای غذای خود را ثبت مکردند.

نتایج نشان داد که افراد در روزهای که شیفت شب کار مکردند، تمایل به خوردن کالری بیشتری
داشتند و میزان دریافت انرژی از میان وعدههای شیرین در شیفت شب بیشتر بود.

محققان گفتند که دستاههای فروش خودکار و کافههای ۲۴ ساعته معمولا غذاهای پرقند و پرچرب ارائه
مدهند و انتخابهای سالم کم دارند. بسیاری از کارکنان وقت لازم برای تهیه یا ذخیره وعدههای

غذای را ندارند و مجبور مشوند به این غذاهای آماده بسنده کنند.

محققان همچنین دریافتند افرادی که شیفت شب کار مکنند، تمایل بیشتری به بیدار ماندن دارند و
حدود ۲۲ ساعت بیدار ممانند، در حال که این میزان برای شیفت روز ۱۷ ساعت و برای روزهای

تعطیل ۱۶ ساعت است. این امر همچنین ممن است بر کنترل قند خون تأثیر بذارد.

گیبسون گفت: «پزشان که افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ را درمان مکنند، باید نوع کار آنها را هم در نظر
بیرند.»

وی در ادامه افزود: «بسیاری از پزشان در مورد کار سوال نمپرسند، با وجود اینه این مطالعه نشان
مدهد ماهیت کار ی فرد چقدر متواند بر رفتار و انتخابهای غذای او تأثیر بذارد.»
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